
日 エネルギー 脂質

曜日 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 食塩相当量

3 656kcal 19.1g

月 21.7g 1.7g

4 626kcal 18.4g

火 27.0g 2.6g

5 623kcal 21.1g

水 29.3g 2.2g

6 599kcal 25.3g

木 26.2g 2.7g

7 667kcal 22.7g

金 27.5g 2.4g

11 514kcal 11.7g

火 24.5g 2.4g

12 569kcal 19.7g

水 24.3g 2.4g

14 683kcal 28.7g

金 26.9g 2.4g

18 600kcal 19.5g

火 26.8g 3.2g

19 584kcal 16.7g

水 26.0g 2.0g

20 583kcal 23.2g

木 28.3g 3.3g

21 614kcal 19.7g

金 26.9g 2.7g

24 594kcal 19.8g

月 27.6g 1.8g

25 ５７６kcal 18.4g

火 28.4g 2.9g

26 ６２３kcal 21.5g

水 26.1g 2.4g

27 ５７０kcal 23.4g

木 22.0g 3.3g

28 ６０１kcal 21.2g

金 29.0g 2.0g

31 ５８８kcal 17.7g

月 27.3g 2.7g
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はビタミン
Cがたっ
ぷりです。

ししゃも
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んで食べ
ることで、
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シャキシャ
キのれんこ
んの歯触り
がアクセン
トのサラダ
です。

上原のり
んご、きょ
うの品種
は何で
しょう？

今が旬
の、栗とさ
つまいも
のおこわ
です。

焼いたさ
ばに、しょ
うがたっ
ぷりのみ
そだれを
かけて。

「チリコン
カン」はど
この国の
料理で
しょう？
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もおいしい
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秋になっ
て甘くなっ
てきた白
菜。具だく
さん鍋物
で。

ハンバー
グももちろ
ん手作り。
ふっくら焼
けるかな。

きょうの
洋梨の
品種は
何でしょ
う？

令和4年度


